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Постановка наукової проблеми та її значення. Гирьовий спорт є простим, доступним і в той 
же час ефективним засобом фізичного виховання, який навчає життєво важливих навичок та вмінь 
для зміцнення м’язів спини, профілактики сколіозу, підтримки здоров’я студентів. Молоді люди, які 
не мають достатніх теоретичних знань, не прикладають достатньо зусиль для вивчення й удоскона-
лення техніки рухів, прагнуть якнайскоріше досягти високих спортивних результатів і нехтують 
принципами поступового підвищення навантажень, оптимізації співвідношення обсягу та інтенсив-
ності навантаження. Навіть у багатьох висококваліфікованих спортсменів трапляються помилки під 
час виконання класичних вправ, що можуть призвести до травм [2; 8]. 
Деякі молоді спортсмени надмірно використовують фармакологічні засоби як для стимуляції 
м’язової діяльності, так і для швидкого відновлення організму. Такий шлях, дійсно, може за короткий 
час призвести до значних результатів. Проте опорно-руховий апарат не завжди встигає підготуватися 
до підвищених вимог для досягнення високої мети за короткий термін [7]. 
Аналіз останніх досліджень із цієї проблеми. Нині гирьовий спорт дуже популярний в Україні 
– проводяться змагання та чемпіонати гирьовиків. Багато науковців (В. А. Поляков, В. І. Воропаєв, 
1988; Ю. А. Ромашин, 1992; Л. С. Дворкін, 2001; А. І. Воротинцев, 2002) присвячують свої наукові 
праці дослідженню гирьового спорту. Але сучасна спеціальна література, не завжди застерігає про 
можливість травматизму, тому проблема зниження й запобігання травматизмові в гирьовому спорті є 
актуальною.  
Завдання дослідження – вивчити шляхи попередження травматизму на прикладі окремого 
елементу техніки вправи “поштовх”. 
Виклад основного матеріалу й обґрунтування отриманих результатів дослідження. Заняття 
фізичними вправами разом із різноманітними позитивними діями часто супроводжуються різними 
захворюваннями й травмами. Із таким становищем ніколи не слід миритися, оскільки воно загрожує 
здоров’ю та суперечить одному з головних принципів вітчизняної системи фізичного виховання – 
принципу оздоровчої спрямованості. 
Правильне початкове положення є однію з важливих передумов ефективного виконання подаль-
ших рухів. Стартове положення в науковій літературі називають станом “оперативного спокою”, у 
якому, без зовнішніх рухів завдяки концентрації втілюється цілеспрямована готовність до дії. У цій 
статті ми наведемо тільки критерії, які стосуються вихідного положення перед черговим виштовху-
ванням. Розміщення дужок гир на подушках великих пальців, установка ліктів на гребенях клубових 
кісток при випрямлених ногах і максимально розслаблених м’язах рук знижують надмірну дію сил 
ваги та моментів цих сил у суглобах, а також підвищують економічність рухових дій. Як правило, 
спортсмени, які не надають належної уваги розвиткові гнучкості й необхідної рухливості в суглобах, 
не досягають значних результатів. Надмірне напруження чотириголових м’язів стегна та згиначів 
тулуба, важкість дихання при нераціональній позі початкового положення перед черговим виштовху-
ванням обмежують можливості спортсмена. Цьому є теоретичне обґрунтовування. Спортивній науці 
відомо, що максимум фізичного ефекту забезпечується лише за умови оптимальних рівнів напружен-
ня м’язів. Це пояснюється тим, що рівні їх активності взаємозалежні. Тому надмірне підвищення 
рівня активності будь-якого м’яза призводить до падіння активності інших і зниження загального 
ефекту рухових дій [4].  
Ми порівняли дію сили ваги гирі та сукупну силу ваги голови й тулуба в гирьовиків-початківців 
у початковому положенні перед черговим виштовхуванням. Аналізуючи вихідне положення вправи 
гирьового спорту “поштовх”, яку виконує гирьовик-початківець, бачимо, що лінія проекції сили ваги 
гир проходить донизу через кульшовий суглоб і далі за колінним суглобом на опору. Розглядаючи 
дію моменту сили ваги гир щодо суглобів, бачимо, що вихідне положення є нераціональним, оскільки 
в кульшових суглобах дія моменту сили ваги гир рівна нулю, тому що плече цієї сили рівне нулю, а в 
колінних суглобах цей момент сили згинає ноги спортсмена. Сукупна сила ваги тулуба та голови 
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створює перекидний момент у кульшовому суглобі й згинальний момент у колінному суглобі. Для 
збереження рівноваги спортсмен вимушений постійно напружувати м’язи-згиначі спини й 
чотириголові м’язи стегна [6;10]. 
Новачки інстинктивно починають згинати спину та нахиляти голову уперед-вниз, приймаючи 
таку позу, при якій максимально зближуються лінії проекції сил ваги гир і сукупної сили ваги тулуба 
й голови, зменшуючи дії моментів цих сил. Невміння розслабляти дельтоподібні й трапецієподібні 
м’язи не дає їм змоги встановлювати лікті на гребені клубових кісток.  
Тому в гирьовиків-початківців спостерігається надмірне згинання спини та ніг у колінах. Звідси 
з’являються надмірні напруження в спині й у колінних суглобах, що може призвести до травм. У 
кульшовому суглобі виконується умова рівноваги, як на простих гойдалках. Оскільки лінія проекції 
сили ваги гир проходить перед кульшовим суглобом, то момент сили дорівнює добутку сили ваги гир 
на плече цієї сили. Цей момент сили прагне нахилити тулуб уперед або розігнути руки. Лінія проекції 
сукупної сили ваги тулуба та голови, проходячи поза кульшовим суглобом, створює такий момент 
сили, який прагне нахилити тулуб назад. Іншими словами, спортсмени згинають і нахиляють тулуб 
назад не тому, що на нього діє сила ваги гир, а щоб плече дії сукупної сили ваги тулуба й голови 
стало таким, коли настає рівновага дії пари сил [3; 11]. 
Рівновага в колінних суглобах також досягається рівновагою пари сил – сили ваги гир, проекція 
якої проходить перед колінними суглобами, спрямована в бік розгинання, й сукупної сили ваги 
тулуба та голови, проекція якої проходить за колінними суглобами й спрямована в бік згинання ніг у 
цих суглобах. При рівності моментів цієї пари сил знижується напруження чотириголових м’язів 
стегна, а в разі, коли розгинальний момент сили ваги гир перевищує момент сили згинання ніг у 
колінному суглобі, відбувається їх повне розслаблення [1; 5; 9].  
Висновки. Вирішення проблеми попередження травматизму в гирьовому спорті полягає у 
вдосконаленні техніки й методики тренування гирьовиків. Профілактика різних перенапружень хребта, 
травм колінних суглобів, розтягувань сухожиль і м’язів на всіх етапах підготовки проводиться шляхом 
раціональної компенсації дій сил ваги та оптимального чергування процесів напруження й 
розслаблення м’язових груп, що працюють у рухових діях під час виконання вправ гирьового спорту.  
Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні профілактичних заходів для студен-
тів під час занять атлетичною гімнастикою. 
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Анотації 
У статті проаналізовано шляхи попередження можливого травматизму в гирьовому спорті на прикладі 
окремого елементу техніки – вправи “поштовх” – статичної пози гирьовика перед черговим виштовхуванням 
двох гир угору. Порівняно та оцінено дію сили ваги гирі й сукупну силу ваги голови та тулуба в гирьовиків-
початківців у вихідному положенні перед поштовхом.  
Ключові слова: гирьовий спорт, тренування, техніка вправи, вихідне положення, травматизм.  
Олег Гребик. Профилактика травматизма во время занятий гиревым спортом. В статье 
проанализированы пути предупреждения возможного травматизма в гиревом спорте на примере отдельного 
элемента техники – упражнения “толчок” – статичной позы гиревика перед очередным выталкиванием двух 
гирь вверх. Сравнивается и оценивается действие силы веса гири и совокупная сила веса головы и туловища у 
начинающих гиревиков в исходном положении перед толчком.  
Ключевые слова: гиревой спорт, тренировка, техника упражнения, исходное положение, травматизм.  
Oleh Hrebik. Traumatism Prophylaxis During the Weight Sports Activity. In the article the warning ways of 
possible traumatism in weight sport are analysed by example of the separate element of the exercise “jerk” – a static 
pose of weight-lifter before the next pushing out of 2 weights upwards. The weight action of weight and total weight of 
weight-lifter beginners head and body in the initial position before the jerk is compared and evaluated.  
Key words: weight sport, training, exercise technique, initial position, traumatism.  
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Znane są pozytywne skutki uprawiania sportu, należą do nich zarówno lepsza kondycja fizyczna, jak i 
lepsze samopoczucie oraz większa satysfakcja z życia. Efekt ten daje się zauważyć przy regularnym 
uprawianiu sportu, niezależnie od jego częstości, a także niezależnie od tego, na ile sprawna jest osoba. 
Większe zadowolenie z siebie i swojego fizycznego funkcjonowania, satysfakcja z tego, co się robi 
zauważalne są też np. u osób z paraplegią. Dla osób niepełnosprawnych sport, poza większą sprawnością, do 
jakiej się przyczynia, może pomagać odbudowywać poczucie własnej wartości, przywracać jednostce 
poczucie kontroli nad swoim życiem i sprawczości. Osoba uprawiająca sport, nie tylko rozwija swoją 
sprawność, lecz także stawia sobie wyzwania, sprawdza się w osiąganiu celów i nabywaniu dyscypliny. 
Wpływ sportu przekłada się tym samym na znacznie więcej dziedzin życia poza aspektem sprawności 
fizycznej. Warto zastanowić się, co dzieje się z osobami zajmującymi się sportem zawodowo, które ze 
względu na wiek lub inną przyczynę, zmuszone są z niego zrezygnować.  
Wycofanie się ze sportu na skutek urazu, nawet jeśli nie oznacza zrezygnowania z niego na stałe, wiąże 
się z doświadczaniem zwykle depresji lub gniewu. Reakcje te typowe są dla przeżywania poczucia straty. W 
wypadku odejścia od sportu, strata dotyczy własnej kondycji fizycznej, potencjalnej realizacji oczekiwań i 
celów. Doznawany w tym wypadku gniew łączy się z niezgodą na rzeczywistość, buntem przeciw zastanej 
sytuacji. Jest naturalną reakcją na doświadczaną szkodę, jednak jeśli utrzymuje się dłużej, utrudnia 
pogodzenie się z tym, co się stało i poradzenie sobie w nowych warunkach. Stan depresji wiąże się i z 
gniewem skierowanym na siebie i z bezradnością, wyczerpaniem możliwości działania i wpływania na 
rzeczywistość. Charakteryzuje się znacznym obniżeniem nastroju oraz niezdolnością do aktywności; 
depresję nazywa się nieraz „chorobą woli”. Sposób, w jaki osoba zareaguje na trudną sytuację zależny jest 
od jej charakterystyki osobowościowej, zaplecza społecznego, wsparcia bliskich oraz kontekstu 
sytuacyjnego. Podobnie złożone są przyczyny uruchomienia określonego stylu radzenia sobie z sytuacją. 
Badania pokazują tu dalsze zróżnicowanie zależne od np. płci i rodzaju uprawianego sportu. Kobiety, w 
opozycji do mężczyzn posługują się częściej stylem radzenia sobie opartym na emocjach, przeżywają więcej 
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